Как закаливать ребенка с ослабленным иммунитетом
Повышение иммунобиологической устойчивости при проведении холодовых процедур было доказано в прошлом веке академиком Ильей Аршавским. Он — автор множества публикаций по детской физиологии. К следующим эффектам от закаливающих мероприятий относятся: Стабилизация работы нервной и эндокринной системы. Снижаются последствия при стрессе, переутомлениях, повышенных психоэмоциональных нагрузках. Улучшение работы кровеносной системы повышает тонус, улучшает состояние кожных покровов, предохраняет от варикозного расширения вен. Повышение невосприимчивости к заболеваниям простудного характера при изменении внешних факторов: понижении температуры, усилении ветра и других.
Общие правила
 	Перед тем как начать процедуры, желательно проконсультироваться у педиатра и иммунолога на предмет наличия врожденных патологий или приобретенных заболеваний. С детским доктором можно обсудить методы и общие правила. Основываясь на советах врача и выбранной методике, составьте план мероприятий.
Для родителей, в первый раз закаливающих малыша, существуют следующие рекомендации: Заболевшего ребенка подвергать процедурам нельзя. Нужно дождаться полного выздоровления. К закаливающим процедурам нужно приучать предельно осторожно, иначе ребенок простудится и придется его лечить.
Сначала нужно освоить один вид закаливания, примерно через неделю можно внести изменения в график закаливающих процедур. Дайте малышу адаптироваться.
Оптимально начать закаливание в конце весны: в это время пик простудных заболеваний миновал и у ребенка будет много времени, чтобы подготовиться к осенним холодам. Осторожнее с водными занятиями, желательно начинать их летом. На начальном этапе колебание температуры воды или воздуха должно составлять 2 - 3 градуса.
Отдыхайте от процедур в течение двух дней каждые две недели. Сочетайте процедуры с прогулками, пребыванием на природе, спортивными играми, оптимизируйте режим сна. Если ребенок категорически отказывается от процедур, сделайте перерыв и начните позже.

[image: ]


[bookmark: _GoBack][image: ]



image1.jpeg
Mpasuna 3aKanusaHua

Jinst Toro, uToObl 3aKanMBaHHe ObUTO S((HEKTHBHBIM,
CrIe/lyeT COOMIOAATE OMpe/ie/IEHHbIe MpaBu/a:

i Mepeoe npaeuro:
Ecm xouerb GbITh 310POBBIM,
ITpOroHH MofjabIIIe NeHb.
Ecm Hauan 3aKansTbos,
3aKasnsiics Kak/pli JeHb

3akamMBaHHe AO/DKHO BBITH ©KeJHeBHbIM, TTI0CTOSAHHBIM.
Jlenars BoJHEIE TIPOLIE/LyPEI HY)XKHO Ka)K/IbIiA /1eHb, Ge3 MpoITy CKoB.
,Hlm 3TOr0 Hy’KHa He MaJlasd CU/la BOJIH.
Bmopoe npaguno:

Beimen cpasy Ha MOpO3 —

OTO /151 3/0POBbSI LIeHHO. m

3aKa/MBaHKe JI0JDKHO GbITh MOCTEMEHHBIM, Ty ullle HAUMHATh C BO3/y IIHBIX
TIpoIje/lyp: YMBIBATECA H JIe/IaTh 3aps/KY C/IErKa O/[eThIM IPH KOMHATHOM
Temneparype, 15 — 20 munyT. Cie/iuTh UTOGBI Ha KOXKe He TIOABHITHCH ’
«IIyTBIPBIIKW», HAJI0 Cpasy ofeThes. O6/mBaHue Cie/lyeT HauMHaTh C
TEIUIOrO /Ay1ila, TOCTEeNeHHO CHIKAs TeMIIepaTypy Boabl Ha 1 rpa

ECnu 3aKansTbesi - B PafoCThb,

* Bam NpocTyAa - He NoapyxKa.
! Bbl 310poBbe Geperute.

370 BCE XKe He UrpyLIKa.
}ﬂ.’ll‘ﬂ!ﬂﬂﬂe AOJDKHO 0 ﬂpHﬂTHblM. bSﬂ Mépfi"y'l‘[:

opose, OI‘OB, Kynarbcs C“H(lﬁ KOXH.
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Cnocolbl 3aKaTHBang g

OcHogHble ghakmopsb! 3akanueaHus - NPUPOOHsIe u docmynHsie “ConHue.
Bosdyx u Boda". HayurHams 3akanueaHue demel MOXHO C nepgozo
Mecsiya Xu3Hu r1ocrie 0CMompa Maribiua 8payoM-neduampom.

«XonopHbIi Tasnk»

Haneiire B Ta3 XonozHylo BOAY C TeMNepaTypoit He Bbilue +12C u obneiite CTynHI
pebeHka, cTosero B BaHHe. MonpocuTe pebeHka NOToONaTh HOXKAaMK, Noka CTekaeT
Bona. OteepcTMe ANA CTOKa BOAbI AOMKHO GbiTh OTKPLITHIM. MPOMOKHMTE HOM
nonoTteHuem. B nepebiit AeHb NPOAOIDKUTENBHOCTL XOALGLI - 1 MUHYTa, eXeaHEeBHO
nobasnsiTe no 1 MuHyTe, N0BOAR O 5 MuH. MMommute! Jlyuie NPOBOAUTH
3aKanUBaHUe B TeMEHWe 1 MMH B XOPOLIEM HACTPOEHUN peBeHka, Yem 5 MuH C
Kanpusamu.

«XoropHoe nonoTeHue»
Ecnn peGerky He HpaBUTCA OGNMBaHME XONOAHOW BOAOW, MOCTENWTE B BaHHE
nonoTeHLe, CMOYeHHOe XonoziHo# Boaow (Tem 12 C) Monpocute peGeHka notonaTs
HOXKamu (He CTOATb!) Ha HeM B TeyeHne 1 MMH (YTPOM W Ha Houb). Bbipute
pebeHky Horu, He pacTupas, a NPOMOKas NONOTEHLEM.

«KoHTpacTHLI Ayw» %‘.
Peberok Beyepom kynaeTcs B BaHHe. [MycTb OH

CorpeeTcs B TENNoit BoAe. A NOTOM CKaxuTe

emy: "[laBait Mbi C TOBOW YCTPOUM XONIOAHbIA
AOXauk unu  noberaem no nyxam". Bbl

OTKpbIBAETE XONOAHYK Bofy, M pebeHok
NOACTaBNSET BOJE CBOM NATOUKM U NafoWKA.

Ecnu peberok 6oumcsi 8030elcmeusi XonooHs!
Jywem, TO MOXHO BHa4ane nocTaBuTh Tasuk

C XOFI0[HOM BOAON ¥ CKasaThb:

"A Hy, Aasait ¢ To60¥ no nyxam noberaem!«
W BOT 13 Tennoit BarHb! - B XONOAHLIN Ta3 (WK "nog AOXAVK"),

2 NOTOM - ONATH B BaHHy. M Tak He MeHee Tpex pas. [ocne NpoLeayps! yKyTaire
peBeHKka B TENNYI0 MPOCTLIHIO HE BLITMPas, a NPOMOKAs BOZl, NOTOM OfIEHLTE €ro
ANA CHA U NONOXUTE B KPOBATL.





